Recipe Box

Snpa de Curry Medalla
de Oro

4 Porciones

Durante los Juegos Olimpicos, o los meses frios, esta deliciosa y
saludable sopa de califlor en curry permite a cada persona mas de una
parcian de vegetales. Es facil y barata y hien wale |a pena con el aderezo
adecuado. Una opcion es el puré de cilantro ultra-fresco, con jugo de liman
y aceite de oliva, puesto attisticamente sobre la sopa. O se la puede
aderezar con alguna fruta de inspiracidn en el Medio Oriente -- damasca
seco en pedazos vy semillas de granada fresca.

1 cebolla amarnlla blanca o amarnlla, molida

1% cucharillas de polvo curry

1 libra de cabezas de coliflor fresco o congelado
¥z taza de agua

1 taza de yougurt comun, sin grasa

1 lata de 14 onzas de caldo vegetal

% cucharilla de pimienta negra

Yz cucharilla de sal

) aderezo para la sopa con ¥ de taza de damascos secos en pedazo y
semillas de granada fresca Rociar el fondo v los costado de una alla can
aceite vegetal de cocina. Calocar la
cebolla y el polvo de curry en una
olla y cubrirla. Deje cocer a
temperatura baja durante b a 7
minutos, para suavizar la cebolla y
liberar el arama del palva de curry.
Agregar el coliflar y el agua, v dejar
cocer a termperatura mediana hasta
gque el coliflor quede hecha, entre 10
v 12 minutos si es congelado vy
menos tiempo si es fresco. Pasar

los contenidos de la olla a una ;
batidara v molerlos hasta gque se 2csiealpridsadesgiasassaliiata
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forme un puré muy suave. 2 S
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Analisis Nutritivo por Porcidn:

S0 calorias

14 gramos de carbohidrato
b gramos de proteina

2 gramos de grasa

0.4 gramo de grasa saturada
1 miligramo de colesterol
452 miligramos de sodio

2 gramos de fibra

19% calorias de grasa

Foner el yogurt en una olla y mezclar lentamente el caldo vegetal hasta
gque se forme una emulsion suave. Con cuidado eche el puré de colflor v |a
pimienta negra, mezclando bien. Calentar la sopa en temperatura baja
antes de semir, v no dejar que hierva, porque el yogurt puede separarse.

Fara hacer el puré de cilantro, mezclar todos los ingredientes en una
batidora, o en un pequefio procesador de alimentos, hasta que quede
Slave.

Dividir la sopa en cuatro platos y echar el puré de cilantro. O, en lugar del
pure de cilantro, cologue al fondo de los platos los damascos secos y las
semillas de la granada y eche la sopa encima. Semvir.




